Zdravotni benefity saunovani - posileni
imunity, ochrana proti respiracnim chorobam
i rychlejsi regenerace
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S nastupem chladnéjsiho pocasi a ubyvajicim slunec¢nim svitem se zacinaji objevovat
tradi¢ni epidemie respiracnich onemocnéni. U¢innou zbrani v boji proti viram a bakteriim
je pravidelné saunovani.

"Jiz po pdr minutdch v sauné se zacinaji aktivovat detoxikacni procesy v tele, dojde ke zvyseni
cirkulace krve, kterd spolu s potem odplavuje z organismu odpadni ldtky. Zvyseni teploty zdrovern
stimuluje produkci bilych krvinek, které dokdzi ucinné bojovat proti infekci," rika Bohumil PiSe,
reditel spoleCnosti Saunia.

Saunovani pomdaha chranit také dychaci aparat, protoze zajistuje vzestup hladiny imunoglobulinu A.
Tato protilatka se vyskytuje na sliznici dychaciho ustroji a je klicova pro ochranu proti bakteriim a
virtim, které dokaze uc¢inné zlikvidovat.

Pobyt v sauné se pozitivné odrazi i na procesu regenerace. Pri saunovani nékolikandsobné roste[2]
produkce rastového hormonu hGH, ktery se podili na vzniku, reprodukci a regeneraci bunék
lidského téla, cehoz Gspésné vyuzivaji i vrcholovi sportovci. Pravidelnymi navstévami sauny se navic
toto Cislo timérné zvysuje.

"Pri saunovdni hraje dtlezitou roli pravidelnost. Zvyseni hladiny prospésnych ldatek, jako jsou bilé
krvinky nebo imunoglobulin, je pouze docasné a po nékolika dnech zacne klesat. Pro udrzeni
obranyschopnosti je proto vhodné navstévovat saunu alespori jednou, v idedlnim pripadé dvakrdt do
tydne," doplnuje Bohumil PiSe, reditel spolecnosti Saunia.

O spolecnosti Saunia

Saunia je Ceska spoleCnost, ktera se specializuje na provoz saunovych svétll umisténych zejména v
obchodnich centrech krajskych mést. Prvni oteviela v roce 2013 a nyni provozuje celkem 15 pobocek
v Ceské republice a jednu ve slovenské Bratislave.

[1] https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3916915/
[2] https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/3788622/
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